Je dors mal, quelles sont les conséquences ?

Le manque de sommeil (ou hyposommeil) peut généttrun cortege de troubles aux effets
plus ou moins déléteres, tant au niveau cognitiftaimolique qu’immunitaire. Les personnes
souffrant de troubles du sommeil ont davantage rdblgmes de santé (88 contre 336
chez les bons dormeuts)et sont plus souvent hospitalisées. Un certain bmem

d’'inconvénients majeurs, variables suivant lesqarss, sont susceptibles d’apparaitre.

Des troubles de la mémoire
Notamment une altération de la mémoire a courteéesentraduisant par :
— une perte de la perspicacité ;
— des erreurs d’interprétation et de compréhension
— une diminution du pouvoir de concentration etitdi@ion pouvant engendrer des risques
d’accident, d’échec scolaire et professionnel ;
— une baisse de vigilance, de rendement et d'efficales le milieu de I'aprés-midi avec un

ralentissement des réflexes et une incidence syrddormances au travail.

Des troubles de 'humeur
lls s’accompagnent d'irritabilité, d’agressivité emcore de dépression avec perte d'intérét
pour I'entourage et pour les événements du quatidians le cas d'insomnie prolongée, le

risque de dépression majeure est plus éleve.
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48 h sans dormir

William Charles Dement, fondateur du Sleep Rese&@ehter (université de Stanford) relate une expéee
personnelle : aprés avoir passé M&ans dormir, il constate des troubles de la wmjsion manque de
concentration, une maladresse peu habituelle etédeux troubles du comportement, a savoir unéuddi
étrange vis-a-vis de son entourage qu’il a soudessenti comme hostile. || évoque méme une impeSSi
étrange de paranoia.

Les expériences de privation du sommeil montremteféet, qu’au bout de quelques
jours, les sujets présentent des troubles psyajuaes. On constate une confusion et une
désorientation temporo-spatiale au bout de 5@us. La privation prolongée de sommeil
modifie I'hnumeur, altere les facultés de jugeméilie peut conduire a la démence, voire a la

mort.

Des troubles du systéme immunitaire
Le manque de sommeil perturbe certaines hormor@sme le cortisol qui gere I'état
d’'inflammation générale de I'organisme. On obse&igalement :
— une sensation de fatigue générale avec une isipned’épuisement ; le taux d’absentéisme
est deux fois plus élevé chez les insomniaguesyer les dormeurs normaux ;
— une plus grande vulnérabilité au stress et aioed maladies.
Une étude américaine menée a Pittsbuangprés de 240personnes amenées a subir une
coloscopie a établi que la prévalence du cancerectal était augmentée de %r/chez les
personnes dormant moins dédéures par nuit, en comparaison avec celles dorpiastde
7 heures. Le stress inflammatoire et oxydant indaitlp privation du sommeil pourrait aussi

intervenir comme facteur aggravant les risquesatieer.

Des troubles de la croissance
Un mauvais sommeil déregle la production de I'hammale croissance libérée a%5en
phase de sommeil lent et profond par I'’hypothalarbes retards de croissance, voire méme

un nanisme psychogéne ont pu étre décelés chentiags en dette de sommeil.

Des troubles métaboliques
Plusieurs études ont établi la relation entre lantjté et la qualité du sommeil et des

problémes de santé chroniques, notamment en matikobésité, de diabéte ou
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d’hypertension. Dans ces trois cas, le manque demsil perturbe des mécanismes
régulateurs qui se mettent normalement en mouvedcugant la nuit.

Le lien entre les troubles du sommeil et la prisepdids est aujourd’hui scientifiquement
établi.La réduction du temps de sommeil caractérisanoliéion des sociétés industrialisées
depuis un demi-siecle serait un facteur favorid@épidémie d’obésité en nette progression
dans de nombreux pays. Selon une étude menédJpavdtsité de Columbia a New-York, le
manque de sommeil provoquerait, entre autres caeségs physiologiques, une stimulation
de l'appétit. Il augmenterait notablement le risqlee survenue de surcharge pondérale et
d’obésité. L'étude américaine effectuée sur un certain nemibe femmes en dette de
sommeil a révélé qu'elles consommaient en moyertk&l supplémentaires avec une

tendance au grignotage d’aliments plut6t sucreés.

Les effets du déficit de sommeil sur le poids

—F

La privation de sommeil augmenterait ainsi la sgmmédeghréline (I'hormone qui stimule I'appétit) e
la production de graisse et d'insuline (qui faverls stockage). Elle réduirait celle delégtine, 'hormone
impliquée dans les mécanismes de satiété.

La fatigue rend les cellules moins réceptivesrisliiine, I’hormone qui permet I'assimilation desras
avec, comme conséquence, une hausse du taux dedars le sang qui provoque a son tour une sétrgtio
accrue d’insuline par le pancréas, organe clé dkgkstion. En exces, l'insuline favorise la tramefation des
glucides en graisses ainsi que leur stockage @artsskus adipeux.

Ce mécanisme a été étudié dans le cadre d’une étadée aux Etats-Unis au seinWisconsin Sleep
Cohort Stud§: Une forte diminution de la leptine et une augratiah de la ghréline ont été constatées chez les
personnes dormant envirorhBures. L'association entre une durée de sommeiiales de &eures et I'obésite
est aujourd’hui confirmée.
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